
েমেহরপুের  িবশ্ব  হার্ট  িদবস
পালন
েমেহরপুের  িবশ্ব  হার্ট  েড  ২০২৫  পালন  করা  হেয়েছ।  আজ  বৃহস্পিতবার
েবলা  ১২  টার  িদেক  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  কার্যালেয়র  সম্েমলন
কক্েষ  ‘েডান্ট  িমস  আ  িবট’  প্রিতপাদ্েয  এ  অনুষ্ঠােনর  আেয়াজন  করা
হয়।

অনুষ্ঠােন সাইন্িটিফক েসশেন উচ্চ রক্তচাপ িবষেয় আেলাচনা কেরন ডা.
কাজল আলী।

েসশেন  িতিন  বেলন,  হাইপারেটনশন  বা  উচ্চ  রক্তচাপ  আজেকর  িবশ্েবর
অন্যতম  নীরব  ঘাতক।  অেনেকই  জােনন  না,  তােদর  রক্তচাপ  ধীের  ধীের
েবেড় যাচ্েছ, অথচ শরীের েতমন েকােনা লক্ষণও েদখা েদয় না। িকন্তু
এই নীরব শত্রু একসময় হৃদেরাগ, স্ট্েরাক, িকডিন িবকল, এমনিক অকাল
মৃত্যুর  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  তাই  এখনই  সময়  সেচতন  হওয়ার,  িনেজর  ও
পিরবােরর যত্ন েনওয়ার।

উচ্চ  রক্তচাপ  প্রিতেরাধ  করা  সম্ভব  যিদ  আমরা  জীবনযাপেন  িকছু
পিরবর্তন আিন।
প্রথেমই বলব, খাদ্যাভ্যােস িনয়ন্ত্রণ আনুন। অিতিরক্ত লবণ, েতল ও
চর্িবযুক্ত  খাবার  পিরহার  করুন।  প্রিতিদেনর  খাবাের  েবিশ  কের
শাকসবিজ,  ফলমূল,  দুধ  ও  আঁশযুক্ত  খাবার  রাখুন।  খাবাের  অিতিরক্ত
লবণ  েদওয়া  অভ্যাস  ত্যাগ  করুন,  কারণ  লবণই  উচ্চ  রক্তচােপর  অন্যতম
কারণ।

িতিন আেরা বেলন, ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখুন। ওজন েবেড় েগেল হৃদেয়র ওপর
চাপ  পেড়  এবং  রক্তচাপ  েবেড়  যায়।  তাই  িনয়িমত  হাঁটা,  ব্যায়াম  ও
শারীিরক পিরশ্রেমর অভ্যাস গেড় তুলুন।

ধূমপান  ও  মদ্যপান  েথেক  িবরত  থাকুন।  এগুেলা  শুধু  রক্তচাপই  বাড়ায়
না, হৃদিপণ্ড ও রক্তনালীর ক্ষিত কের। িনেজর ও পিরবােরর সুস্থতার
জন্য এখনই এই ক্ষিতকর অভ্যাস পিরহার করুন।

অনুষ্ঠােন  প্রবীণ  কার্িডয়াক  সার্জন  প্রেফসর  ড.এস.আর.খান,
েমেহরপুর  সরকাির  কেলেজর  অধ্যক্ষ  এ  েক  এম  নজরুল  কবীর,  েমেহরপুর
সরকাির মিহলা কেলেজর উপাধ্যক্ষ প্রেফসর আবদুল্লাহ আল আিমন, সােবক
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িসিভল  সার্জন  ডাঃ  েমাঃ  আব্দুস  শহীদ,  ডাঃ  েমাঃ  খায়রুল  আলম,
েমেহরপুেরর  িসিভল  সার্জন  ডা.  এ.  েক.  এম.  আবু  সাঈদ,  েজনােরল
হাসপাতােলর  তত্ত্বাবধায়ক  ডাঃ  শাহিরয়া  শায়লা  জাহান
প্রমুখ উপস্িথত িছেলন।


